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ヘルシー調理、効果の説明 


•印は r オート調理」で調理でさます 


◎脱脂、減塩調理 

ナノスチームでを分な脂や塩分を落とします。 

より脱脂、減塩効果を高めたヘルシーアップ選択もできます。（一部メニューを除く） 

♦低 酸素調理 

スチームまたはナノスチームで庫内の酸素を追い出し低酸素状態で調理することでビタ 

S ンなどの抗酸化物質の破壊を抑えます。 

★低温調理 

レンジ、スチーム、オープンを組み合わせて1日日で前後の低い温度帯を保ちなが5じつ 
くり加熱することで DHA などの熱に弱い栄養素の破壊を抑えます。 

■うまみ アップ加熱 

レンジ、オーブン、グリルなどの複数の加熱方法を組み合わせてスピード加熱とじつく 
り加熱を行います。素材のもつうまみ成分であるアミノ酸(グルタミン酸)、イノシン酸 
などを増加、維持します。 


標準計量カップ、スプーンでの質量表 
. 59 

焼きもの〔肉] 


♦ □-ストチキン . 160 

グレービーソース 

♦八ン バーグ . 160 

♦ビー フ八ン バーグ . 160 

♦鶏の 八ーブ焼さ . ◎■61 

♦鶏の 王味焼を . ◎■61 

♦鶏 手羽先のつけ焼さ…"… ◎■61 

♦ピリ 辛ウイング . ◎■61 

♦鶏の つけ焼さ . ◎■61 

♦ラム チョップ . ©■ 62 

♦ラム チョップの和風香草焼き"62 
•ラム チョップのパ-ベキュ-ソ-ス焼き..62 

•スペアリブ . ©■ 62 

♦豚の 香味焼き . ©■ 62 

♦豆板 誓を使ったピリ辛香味焼さ 

. ◎■62 

♦串焼き . ◎■63 

♦鶏 もも肉の串焼を(焼をとり） 

. ◎■63 

♦串焼き (つけ焼き） . ©■ 63 

♦えびと ほたての串焼き"…63 

♦豚 バラ肉の串焼き . ◎■63 

♦豚肉と 野菜の串焼き……"63 

♦肉 巻きアスパラ . ©■ 63 

♦焼き豚 . 64 

♦ひと □チヤーシュー…"… ◎■64 
□-ストビーフ . ■ 64 


□ースビーフのエスニック風サラダ 
. ■64 

焼きもの〔魚] 


♦塩® . 65 

♦生 結の塩焼き . 6日 

♦塩 さば . 6日 

♦さばの みりん風味……"65 

♦生 さばの塩焼き . ©■♦ 65 

♦あじの みりん風味……"6日 

♦さんまの 開き . ©■♦ 65 

干ちのいろいろ 

♦あ じの開き(干もの） • ◎■♦66 
♦やなぎ かれい斤もの） …◎■♦66 

♦ホ 魚(干もの) . ◎■♦66 

♦ぶりの 照り焼き . ◎■♦66 


さのことほたて貝のホイル焼さ 
. 66 


焼きもの〔踩菜] 


♦焼きいも . ♦66 


♦ベークドポテト . ♦66 

♦野菜の オーブン焼き . ♦ 67 

♦野菜の 肉巻き焼さ . ♦ e ? 

♦油を 使わない野菜の素焼き"… ♦ 67 

素焼さの野菜に合うドレッシング 

揚げもの 

♦鶏のから あげ . ◎■68 

♦たらの からあげ . ◎■68 

♦豚のから あげ . ◎■68 

ヘルシー天ぷら 

♦きすの 天ぷら . ◎♦68 

♦かぼちゃの 天ぷら . ◎♦68 

♦さつまいもの 天ぷら•…•…◎♦68 

♦れんこんの 天ぷら . ◎♦68 

♦えびの 天ぷら . ◎♦68 

♦いかの 天ぷら . ◎♦68 

♦あなごの 天ぷら . ◎♦68 

♦ヒレ カツ . ©■ 69 

♦ヘル シーとんかつ . ◎■69 

♦チキンカツ . ◎■69 

•エ ビフライ . 169 

♦白身 魚のフライ . 169 

♦かき フライ . 169 

_煎りパン粉の作りかた_ 

煮ちの 

ポークカレー . 70 

チキンカレー . 70 

□-ルキャベツ . 70 

互 . /〇 

大豆と昆布の煮もの . 70 


炒めもの 

♦焼 さそば . 71 

♦豚肉と キャベツの辛みそ炒め 

(ホイコウ□ウ） . 71 

♦鶏肉と キャベツの辛みそ炒め 

. 71 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め 
(チンジヤオ□ウスー) . 71 


ゆでもの 

♦ほうれん 草のおひたし . 72 

♦ほうれん 草のごまあえ . 72 

♦ほうれん 草のソテー . 72 

参 もやしのナムル . 72 

♦白菜の ナムル . 72 

♦なすの しょうがじょうゆ……" 72 

♦キャベツの 酢づけ . 72 

♦白菜の 酢づけ . 72 


♦なすの 中華風あえもの . 72 

♦さやいんげんの しよラがじよラゆ 

. 72 

♦野菜 サラダ . 73 

•ポテ トサラタ' . 73 

♦イタ リアンサラダ . 73 

♦きめ かつぎ . 73 

♦酢 ごぼう . 73 

♦ごぼう サラダ . 73 


蒸しもの 

♦茶わん 蒸し . 74 

♦空 也蒸し . 74 

♦手作り 豆腐 . 74 


ごはんもの 

ごはん(炊飯） . 75 

ピースごはん . 75 

五穀ごはん . 75 

麦ごはん . 75 

ホ飯(おこわ） . 75 


スープ 

とん汁 . 76 

野菜スープ4種 

かぼちゃのスープ . 76 

にんじんのスープ . 76 

グリーンピースのスープ . 76 

じゃがいものスープ . 76 

ミネスト□-ネ . 76 

ピザ-グラタン 

♦クリスピ ーピザ（トマトとモッツ 
アレラチーズのピヴ） . 77 

♦フル- ツピザ (いちごともものビブ‘) . 77 

市販の;令凍ピヴ 

♦マ カ□ニグラタン . 78 

ホワイトソース 
市販の;令凍グラタン 

♦ラヴ ニア . 79 

♦えびの ドリア . 79 

参な すとトマトのチーズグラタン……" 79 


低温調理〔肉] 

♦手作り ソーセージ . ★SO 

サラミソーセージ風 

♦蒸し 豚のさしみ風 . ★80 

♦手作り ポーク八ム . ★80 

隹ビー フジャーキ ー( 中華風味)…81 
♦ビー フジャーキ ー( プレーン)… •★引 
♦ポー クジャーキー . ★ 81 


隹ホッ トチヨコレート . 

参 牛乳のあたため . 

♦お 酒のあたため . 

♦インスタント食品 . 

ラーメン-ヌードル•カレー • 
井をのの具.ごはん 


スチーム あたため 


参 ごはんのあたため . 107 

♦お 総菜のあたため . 107 

参 天ぷらのあたため . 107 

隹 中華まんのあたため . 107 


•チーズ ケーキ . 97 

シフオンケーキ(プレーン）…" 97 

□-ルケーキ(プレーン） . 98 

t 力 □ —ルケー午 . 98 

抹茶□-ルケーキ . 98 

マドレーヌ . 98 

パウンドケーキ(プレーン）…" 99 

チヨコバナナケーキ . 99 

〇んごケーキ . 99 

カラメルケーキ . 99 

マーブルケーキ . 99 

ボー □. 99 

アップルパイ . 100 

スティックパイ . 100 

りんごのプリザーブ . 101 

いちごジャム . 101 

プリン . 101 

かぼちゃのプリン . 101 


いちごの7イ*コンフイチュール…1日2 
キウイのマイ*コンフイチュール…1日2 
なしの7イ-コンフイチュール……1日2 
ブル-ベリ-の7 イ •] ンフイチュ- ル…103 
オレンジのマイ•コンフイチュール… 103 
]] ナッツミルクの7イ •] ンフイチ： H レ…103 


♦シュークリーム . 104 

カスタードクリーム . 104 

ヨーグルト . 105 

ヨーグルトソース 

カスピ海ヨーグルト . 105 


のみもの•インスタント食鼠 


•レバーの コンフイ . ★引 

参 レバーの中華風サラダ"…… ★引 


低温調 a 〔魚] 

•さんまの コンフイ . ★82 

♦結の テリーヌ . ★82 

•たらの テリーヌ . ★82 


参ね かさぎのコンフイ（南蛮震け風） 
. ★82 


化温調理〔野菜•果物] 

• ドライ八ーブ&スパイス （1 日種） 

. 女 QQ 

♦野菜の コンフィ . ★SS 

ドライ フルーツ (7 種） 

♦バナナの ドライ フルーツ… ★SS 
参りん ごのドライ フルーツ… ★SS 
•キウイの ドライ フルーツ … ★SS 
♦ブルーべ リーの ドライ フルーツ 

. ★ 83 

•ぶどうの ドライフルーツ… ★ 83 
♦いちごの ドライフルーツ … ★SS 
参 パイナップルのドライフルーツ 
. ★ 83 


セツトメニュー 


• I スト（プレーン） . 84 

♦ピザ トースト . 84 

•フレンチ! スト . 84 

•チ エルシー!スト . 84 

参 アップルパン . 84 

♦めだま 焼き . 85 

•すごもり 卵 . 85 

•いり 卵 . 85 

参 チーズめだま焼き . 85 

参べーコン エッグ . 85 

♦野菜の ベーコン巻き . 85 

•トマ トのシーチキンのせ……" 85 


垂 ウイン ナーソーセージのベーコン 卷さ 
. 85 


パン 


♦フランスパン . 86*87 

バタール、クーぺ、ベーコンエピ、エピ、 
シャンピニオン 

山形パン . 87 

卜一乂卜 . 87 

バター□—ル （□- ルパン） ……88 
♦かんたん パン（シンプルパン）……89 

•セヴ 5パン . 89 

♦レー ズンパン . 89 

♦グ ラ八ムパン . 90 

♦油で 揚げないカレーパン…••…90 

参かん たんあんパン . 90 

♦かんたん クリームパン . 90 

•かんたん ラぐいすパン . 90 

参 チヨコチップめろんパン…"…91 
かんたん肉まん . 91 


スイーッ 

コーヒーゼリー . 92 

レモンゼリー . 92 

オレンジゼリー . 92 

グレープゼリー . 92 

切りもち-市販のパックもち 

フルーツ大福 . 92 

あべ川ちち . 92 

いそべ卷さ . 92 

手作りもち . 92 

豆ちち . 92 

チョコまんじゆつ . 93 

みつまんじゆ5 . 93 

蒸しパン . 93 

かんたん蒸しパン . 93 

ヘルシー焼さメレンゲ . 94 

スづートルテト . 94 

焼さりんご . 94 

りんごのコンポート . 94 

型巧さクッキー . 95 

絞り出しクッキー . 95 

アーモンドクッキー . 95 

ピーナッツクッキー . 95 

♦デコレーションケーキ 
(スポンジケーキ） . 96 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL= 1 cc) 


本書に使用している 
計量カップ*スプー 
ンでの質量(重量）は 
表のとおりです。 


計量 

食ロロ名 

小さじ 

(己 mL ) 

大さじ 

(1 日 mL ) 

カップ 
(2 日日 mL ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 

(已 mL ) 

大さじ 

(1 日 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水•酢•酒 

己 

15 

200 

トマトピューレ 

己 

15 

210 

しよラゆ-みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マ3ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生ク IJ ーム 

己 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油-バター-ラード 

4 

12 

180 

ラードは170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチヤップ 

己 

15 

230 

炊さたてごはん 

— 

— 

120 


■加熱時間 r 約己分 I :己分を目安にして加熱します。 ち〜10分 1 : 己〜1日分を目安にして加熱します。 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 

B 料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミ UU ットル） =] cc (シーシ ー) 

■料理写真は調理後盛りつけたものです。 
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焼さちの!:肉) 


□ーストチキン 


八ンバーグ 


予熱 約13分 

加熱時間の目安約68分 


加熱時間の目安 


約25分 


オー ト調理 


レンジ8日日 W 約1分5日砂 
(下ごし!5え） 

メニュー/選択 



つ ■—ブル•/ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料 

营鶏（内臓抜きで約 1.2 k 旨くらいのちの） . 1羽 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダ';由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、じ QiJ (各薄切り） . 各100旨 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@鶏の首は皮を残しでつけ根からのり落とし、レモンのの 
り□で全体をこすり、よく洗って水気をふき、塩、こし 
よラをすり込む。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、竹串で両足を目剛こ止 
め、木綿製のたこ糸でしばっで形をととのえる。 

©黒皿の中央に野菜を壽せで広げ、その上に鶏の胸を上に 
しでのせ、全体にサラダ巧をめり、 下段 に入れる。 

@ り4 □-ストチキン I で焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• 胸や足の部分び焼けすぎるときは、アルミホイルでおおって 
ください。 

グレービーソース 

材料-作りかた 

加熱後の黒皿に残っている野菜と肉汁を鍋に移し、スープ 
(カップ1•固おスープの素；^個をとく）を加えで煮つめ、 
ふきんでこし、塩、こしよラをしで作る。 


□ーストチ夺ンのコツ 


•一度に焼ける分量は分量は1羽（約 1.2 k 宫）です。 

•黒皿のよごれび気になるときは、才ーブンシートを敷いでか 
ら加熱します。 

•焼きが'足りなかったときは、 I オーブン I 网 

で様寺を見なびら焼きます。 


調理後の加熱室の油巧れは 

「においび気になるとき」 [- » P .51 ] を参照しで 
に6お手入れ 脫^ で 加熱しでください。 


材料 (4 個分） 

玉ねぎ(みじんのり） . 

バター . 

含びき肉 . 

パン粉 . 

牛乳 . 

卵（とさほぐす） . 

塩 . 

こしよう、ナツメヴ . 

トマトケチャップ、ウス ターソース 


@ 


© 


…が個(約100呂） 

. 15旨 

. 300宫 

カップ％約30旨） 

. 大さじ3 

. 1個 

. ルさじ;4弱 

. 各少々 


各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@耐熱容器に®を入れ I レンジ1800 W 1 瞬 T ^50 顿 加熱する。 
©あら熱をとり、©を加えでよく混ぜ、4等分する。 

手にサラダな(分量外)をつけ、②を片手に数回たたきつ 
けで空気を巧き、ル判おにしで中央をくぼませる。 

©黒皿にアルミホイルまたは才ーブンシートを敷き、③ 
をなベで 中段に 入れ |13ノ\ンバ-ク1 で焼く。 

ビーフ八ンバーグ 

100%牛ひさ肉を使ってビーフ八ンバーグにするとさは、仕上 
びり調節を園にする。 


ノ V ンバーグのコツ 


♦分量は 
4〜6個です。 

♦生地の作りかたは 

練らないよラによく混ぜ、空気抜きをしでからおを 
作って焼くと、やわらかくふっくらと仕上びります。 

♦おを作るときは 

を地の中央をくぼませると乂の通りを良くし、焼き 
上びりの中央のふくれを防ぎます。 

♦焼きが足りなかったときは 
巧''リので様寺を見なびら焼きます。 
•アルミホイルを敷いたときは 
アルミホイルに薄くサラダ巧をめり、こびりつきを 
少なくします。 

♦生地作りにクッキングカッターやプ□ミキヴーを 
使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を参照します。 


鶏の八ーブ焼を 


エコ 調理約26分 

ヘルシ-アップ予熱約12分 
調理約20分 


オー ト調理 



つ — ブルツレ —卜 


給水タンク 


材料 

鶏胸肉またはちち肉（巧つき) . 2枚(約500旨） 

■塩、こしよラ . 各適量 

@タイム、□-ズマリー、マジョラムなど 

. のハーブ(生または乾燥品） . 各少々 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

©鶏肉は、皮にフォークなどで巧をあけ、層みのあるとこ 
ろにはのり目を入れで®をまぶす。 

© ②の皮を上にしで焼網の中央に壽せでなべ、テーブルプ 
レートに置き 127鶏のハーブ 焼きに 焼く。 

鶏の=味焼を 



材料-作りかた 

鶏の八ーブ焼きの調0未料の代わりに、にんにく(つぶしでみじ 
んのり-ル1片)、ホ雇辛寺(ル□のり•ル1本）、白すりごま 
(大さじ2)、しよラゆ(大さじ3)、酒(大さじ1)、ごまミお(ル 
さじ 1) を含わせ、30分〜1時間ほどつけでから 鶏の八ーブ 
焼さを 参照しで焼さあげる。 


鶏手羽巧のつけ巧を 



材料-作りかた 

鶏手羽先 (8 本-約 480 g ) をたれ（しょラゆ-大さじ2、 
酒-大さじ1弱、みりん-小さじ 1) に10〜15分ほどつ 
けで下日未をつけたちのを 鶏の八ーフ ''焼きを参照しで焼 
き上げる。 

ピリ辛ウイング 



材料-作りかた 

鶏手羽元 (8 本-約480 g ) をたれ(にんにく、すりおろ 
す • 1片、砂糖-小さじ2、しようゆとみそ-各大さじ1、 
ごまミあと豆板誓-各小さじ 1) に30分ほど'つけで下日未をつけ 
たちのを 鶏のノ \ ーブ 焼きを参照しで焼き上げる。 


鶏のつけ I 規を 



材料-作りかた 

鶏のノ\-ブ焼きの調日未料の代わりに、しようゆ(大さじ2)、 
みりん(大さじ1)、砂、糖(小さじ1)、しようび汁(少々 ) を含 
ねせ、30分〜1時間ほどつけでから鶏の A - フ '焼きを参照 
しで焼き上げる。 


鶏の八ーブ焼きのコツ 


•一度に焼ける分量は1〜3枚分です。3枚のときは、仕上びり 
調節睡 J にします。 

•テーブルプレートのよごれび気になるときは、才ーブンシー 
卜を敷きます。アルミホイルは敷かないでください。（乂巧 
(スパーク）の原因） 

♦如熱び足りなかったときは げ LJjq で様寺を見なびら如熱し 
ます。 


•加熱後、テーブルプレートを取り出すときは傾けないよラ 
にしでください。脂や焼き汁びテーブルプレート上に落ち、 
たまつでいることが'あります。 

•脂や焼き汁び気になるときは、テーブルプレートにペーパ 
一タオルを敷いでから如熱すると、取り出すときに汁びこ 
ぼれにくくなります。 

•胃付き肉は仕上びり調節國にします。 


焼きもの 


肉 


が 


焼きもの 


肉 


g 
























































































約 24 分 エコ 

約12分 ヘルシーアップ 

約19分 


約30分 
約12分 
約29分 





エコ 

ヘルシーアップ 


エコ 

ヘルシーアップ 


ラムチョップ スペアリブ 


豚の香味焼を 



阿鶏のハ - ブ焼き 1 

曲上がり調節 11] 


給水タンク 


満水 


材料。〜4人分） 

ラムチョップ ( 1本80〜100旨のちの） 

. 6〜8本(約600呂） 

垃、こしょつ . 各少々 

□ーズマ IJ 一 (を•みじんのり） 

. 1〜2本 

タイムまたはパじ IJ (みじんのり） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

L 才 IJ - ブミ由 . 大さじ2 

ブ□ッコ IJ - • をしいたけ、ピーマン 

など含わせで . 約250呂 

塩、こしよラ、才 IJ ーブミ由……各少々 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラムチョップは冒にそつで％ほど 
のり込みを入れ、塩、こしよラを 
ふり、よくちみ込む。 

© @を含わせ②をつけ込み15〜30 
分おく。 

©野菜はひと□大にのり、塩、こし 
よラ、オリーブ巧をふつでおく。 

@焼網の中央に③をのせ、まわりに 

④を化べ、テーブルプレートに置き 

L 27 鶏の八ーブ焼さ j 仕上びり調節圍で 
焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた 「今 P -33 J 

ラムチョップの 巧風香草巧ま 

調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を含 

わせたちの）にかえる。 

ラムチョップの A ' ■ベキトソ■ス娩き 


オー ト調理 


焼網 


に: L-/ii 巧 レンジ 

才ーフン 
ナノスチーム 






グ U J レ テーブルプレート 


[30 スペアリブ] 


給水タンク 


満水 


材料 (4 人分) 

スペア| J ブ • 
塩、 


@ 


••…約800呂(目〜8本） 

こしよラ . 各少々 

卜7トケチャップ . 小さじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

豆板誓 . ルさじ:^ 

にんにく（すりおろす）……ル;4片 

垃 . ルさじ少4 

こしよラ、ナツメヴ . 各少々 


オー ト調理 


に: L -/) i 択 レンジ 


焼網 




オーフン 
ナノスチーム 
グリル 




3日スペアリブ 


テーブ J レ7レート 


給水タンク 


満水 

材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3 cm 巾に切る） 

. 600呂 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中:^個 

白ごま(粗くきざむ)•…大さじ 1 X 2 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 1 X 2 

酒 . 大さじ2 

ホみそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシヤンフェン-香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さじ1 

か . 500 mL 


@ 


© 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©スペアリブは冒にそつで％ほどの 
り込みを入れ、塩、こしよラをし、 
含わせた®につけ、ときどき返し 
なびら冷蔵室で半曰必上おく。 

©②は冒側を下にしで焼網の中央に 
壽せでなべ、テーブルプレートに置 
き 巧0スペアリブ I で焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた f 今 P .331 


スペアリブのコツ 


•一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱び足りなかったときはに^ 
500 WI で様寺を見なびら加熱しま 
す。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は©に30分〜1時間ほど 
つけでから水気をきり、©に半日 
が上つけでおく。 

©②は脂身を下にしで焼網の中央に 
壽せでなべ、テーブルプレートに置 
き 巧0スペアリブ] で焼く。 


豆板醬を使った 


ピリ辛き味焼ま 


スペア IJ フ''の調げ料®に半日似上つけ込 
んでから同様にしで焼く。 




理熱理 

調予調 


理熱理 

調予調 


分分分 
7 2 6 
212 

約約約 

理熱理 

調を調 


焼きもの 


62 


バーべキューソースにつけでから焼く。 


約24分 エコ 

約12分 ヘルシーアップ 

約21分 


串 I 規を 

ェ ZI 

ヘルシーアップ 


約18分 
約12分 
約15分 


約23分 エコ 

約12分 ヘルシーアップ 

約20分 



オー ト調理 


に： 1-/)1 巧レンジ 
オーブン 
淵、） ナノ巧-ム 
グリル 


焼網 




28 串焼き 


アーブル7レー r * 


給水タンク 


満水 


材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらし、のちのり）…。200呂 
にんじん(ひと□大にのり加熱したちの） 

. /於本(約50宫） 

玉ねぎ(くし型切り） . >4個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

をしいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
する。 

@材料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをする。 

©③を 焼網に化べ、 テーブルプレー 
卜に 置き を 吾軍癖 司 で 焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかた l -» P .33) 

II もも巧のき焼ま(焼まとり） 

牛肉を鶏ちち肉 （1 枚 -8 つにのる） 
にかえる。 

き焼きりけ焼ま） 

塩、こしよラを市販のバーベキュー 
ソースにかえる。 

えびとほたての串焼き 

牛肉をえび (4 尾）、 ほたて (4 個）にか 

ス^^。 

豚バラ巧の串焼を 

牛肉を豚バラ肉 （3 cm 角ぶ個）にかえ 
く)。 


オー ト調理 


に: L-/ii 巧レンジ 

17ぶ U 

グリル 


28 串焼き 



給水タンク 


満水 


@ 


使いかた P .33) 


オー ト調理 


に： L -/! 択レソ。ン 

痕^ナノスチ -1 
グリル 



材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 . 300旨 

しょラび汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）••…ル1片 

酒 . 大さじ2 

しょラゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ1ン2 

ねぎ、オクラ、山いち、ズッキーニ、 
かぼちゃ、パブ IJ 力（ホ、黄）など含 
わせで . 約250旨 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉を12等分にの 
り、©を含わせた中に1〜2時間つ 
け込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄のりに 
し、ひと□大にのった他の野菜と② 
を2枕!れすつ竹串に刺し、焼網に 
なべ、テーブルプレートに置き 國 
串焼き I で焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


|28 串焼き I 
Itt 上がり調節1111 

材料 (4 人分） 

豚バラ肉 （12 枚） . 約300呂 

アスパラガス•…大4本(細いちのは8本) 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@アスパラは、室の太い部分の皮を 
半分くらいそいでおく。 

© 1本のアスパラに肉3枚くらいを 
使ってらせん状に巻き、軽く塩、 
こしよラをする。 

©全体に軽くル麦粉をふっでおく。 
©串焼き作りかた④を参照しで仕上 
びり調節園で焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかた P .33] 


串焼きのコツ 


♦分量は 

1度に焼ける分量は2〜6串です。 
•金串は使わない 

レンジ加熱のとき、金串と焼網び離 
れでいると乂巧（スパーク）び出で 
こげることびあります。長めの竹串 
を使つでください。 

•テーブルプレートのよごれが気 
になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(乂巧(スパ-ク)の原因） 

•加熱が足りなかったときは 
^ UjU ] で様子を見なびら焼きます。 


豚肉と野菜の串'規ま肉巻きアスパラ 


理熱理 

調予調 


理熱理 
調ず調 


理熱理 
調を調 


焼きもの 


肉 


的 
























































































































































巧を豚 


ェ ZI 

ヘルシーアップ 


約45分 
約12分 
約44分 



材料 

豚肩□-ス肉（かたまり） . 約500旨 

■ しようび ( みじん切り） . 1 かけ 

長ねぎ ( みじん切り） . 本 

® しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばっておをととのえ、®と一 
緒にポリ袋に入れ、冷蔵室で半曰が上おく。 

® 汁気をきった◎を焼網の中央にのせ、テーブルプレー 
卜に置き、 にを房寒! 罰 で 焼く。 

©たこ糸を取って薄くのり、器に盛りつける。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。使いかた {- >9.33] 


ひと□チヤーシユー 

□-ス肉を豚バラ肉（ひと□大にのる）に代える。 


巧き豚のコツ 


•-度に焼ける分量は300〜500宫です。豚肉の直径は4〜 
6 cm のちのを使います。 

•テーブルプレートのよごれび気になるときは才ーブンシートを 
敷きます。アルミホイルは敷かないでください。（乂巧(スノト 
ク)の原因） 

•仕上びり具含は、竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼き 
上びっでいます。肉汁びホいときは I レンジ150 OW で約2 
分ほど加熱します。 

參焼きび足りなかったときは 材ーブン I 序顯誦『副|180で| 
で様寺を見なびら焼きます。 

V _ y 


□—ストビーフ 



材料 

牛もも肉（かたまり） . 約800旨 

塩、こしよラ . 各少々 

にんにく (すりおろす) . 1片 

サラダミ由 . ルさじ:^ 


作りかた 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにくをすり込み、木綿製 
のたこ糸でしばっでおをととのえ、サラダ巧を全体にめ 

©①を黒皿の中央にのせ、テーブルプレートを取り外し、 
下段に 入れ、 才ーブソを顯顽。谓阿矿^40〜50分 I で 
焼く。 

©巧分ちましでからたこ糸を取って薄くのり、巧みの野菜 
(分量外）ととちに器に盛る。 

〔ひと < ちメモ） 

•冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切りやすく、ラま味ち 
そのまま保でます。 

□-ストビ-フの I スこック風サラダ 

材料-作りかた 

薄のりにした□ーストビーフに OOg )、 レタス、玉ねぎなど、 
巧みの野菜（約 300 g ) をドレッシング（ナンプラー-大さ 
じ1；^、酢•大さじ3、砂糖•大さじすりおろした 
にんにく -少々、みじんのりにしたホ雇辛寺-;4本、サラ 
ダ油-大さじ 1) であえる。 


理熱理 

調予調 


焼きもの 


肉 


S 


塩をば 

仕上がり調節 I 弱 

ェ ZI 

ヘルシーアップ 


約18分 
約12分 
約21分 


約18分 エコ 

約12分 ヘルシーアップ 

約21分 


エコ 

ヘルシーアップ 


約18分 
約12分 
約21分 


材料 (4 切れ分） 

塩結の切り身 （ 1切れ約100呂のちの） 
. 4のれ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿に置いた焼網に、盛りつけた 
とさに上になるちを上にしで化べ 
を)。 

@②を 下段に 入れ 「31焼き魚 I で焼 
<。 

《「ヘルシーアツスび選べます。 

使いかた 〔- > P .33) 

を結の塩焼を 

生結 （1 枕!れ約100旨のもの • 4切れ）、 
に塩をふつでから、 塩結の 作りかた 
を参照しで焼く。 


さばのみりん風味あじのみりん風味 

曲上がり調節 MJ 化上びり調節® 


材料 (8 個分） 

さば （3 棚こおろしたもの） 


8枚(約 360 g ) 


つけ汁 
■しよラゆ 
砂糖 • 

酒 . 

しみりん… • 
白ごま . 


@ 


…大さじ2 
大さじ 
■••• 大さじ1 
… カップ } i 
. 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さばは、含わせた®に30分上つ 
けで下日未をつける。 

@ペーパータオルで汁気をふきとり、 
黒皿に置いた焼網に盛りつけたと 
き上になるちを上にしでなベ、 下 
段に 入れ 口1焼春謂 仕上びり調節 
國で焼く。 

《「ヘルシーアツ刀び選べます。 


使いかた » P .331 

生さばの塩焼を 

をさば （1 枕!れ約10 Og のもの • 4切 
れ）、に塩をふつでから、 塩さばの 作 
りかたを参照しで焼く。 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたちの） 

. 8枚(約360旨） 

つけ汁 

しよラゆ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ2；^ 

酒 . 大さじ1 

みりん . カップ％ 

白ごま . 適量 


@ 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©あじは、含わせた®に30分上つ 
けで下日未をつける。 

©ペーパータオルで汁気をふきとり、 
黒皿に置いた焼網に盛りつけたと 
き上になるちを上にしで化べ、 下 
段 に入れ 即竞き謂 仕上びり調節 
國で焼く。 

《「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた 再 P . 硕 

さんまの開を 

材料-作りかた 

さんまの開さに枚)は、黒皿に置いた 

焼網になべ、 干ちのいろいろ 卜》 P .66 j 

を参照しで焼く。 


：!：竞さ魚のコツ 


•分量は 

の身は2〜6のれ、干ちのは2〜4枚ま 

スだ;け丰ず 

•切身 （ 1切れ）や干もの （ 1枚）が 
80 g 切下のときは 

仕上びり調節を國、^530で様寺 
を見なびら焼きます。 

•並べかたは 

結などののり身の魚は、焼網の中央 
に壽せでタテに 
なべます。 



•加熱直後にドアを開けるときは 

ミあの飛び散りなどにを意し、静かに 
開けでください。 

•手動調理のスチームグリルで焼 
<とさは 

給水タンクに満水ラインまで水を入 
れで 」スチー。ヴ UTq で様寺を見 
なびら焼きます。 

•焼きが足りなかつたときは 
グリルで様寺を見なびら焼きます。 
•調0未料やタレにつけ込んだちのを 
「ヘルシーアップ」で焼くと、日未びラ 
すくなることびあります。 . 


塩結 


エコ 調理約22分 

ヘルシーアップ予熱約12分 
調理約25分 




材料-作りかた 

塩さば （1 のれ約100旨のちの • 4の 
れ）は塩結の作りかたを参照しで仕 
上びり調節 I 弱 I で焼く。 


焼きもの魚 



焼網 

黒皿 下段 


に：1-/還択 

ナノスチ—ム 

( g - y グリル 


31焼さ魚 


テー ブル レー ト 
満水 



峭端み源誠がわ'. 


給水タンク 


オー ト調理 


理熱理 

調予調 


理熱理 

調予調 


理熱理 

調予調 


焼きもの 


S 
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魚 
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I オート調理 1 

焼網 

に： L -/ ii 巧 

風 

ナノ スチーム 

グリル 

黒皿 下段 

テーブルプレート 

31焼さ魚 

1 

1給水タンク 



満水 


黯 K きし 庶感1 ) 


I 仕上がり調節 I 弱 I 


エコ 調理約18分 

ヘルシーアップ 予熱約12分 
調理約21分 



材料に枚分） 

干もの （1 枚100〜120旨のちの） 各2枚 

(あじの開き、やなぎかれい、ホ魚など) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿に置いた焼網に、干ちのを盛 
り付けたとさに上になるほラを上 
にしでなべ、 下段に 入れ な r 焼寒磊1 
化上びり調節圏で焼く。 

《「ヘルシーアッ刀び選べます。 

使いかた » P .33) 

難 照り規き 

エコ 調理約18分 

ヘルシーアップ予熱約12分 
調理約21分 



欄 (4 切れ分） 

ぶりの切り身(約100呂のちの)… • 

•-各4のれ 

@ 

しよラゆ . 

•• カップ } i 

みりん . 

•-カップ％ 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©用意したのり身の水気をふさとり、 
@に30分〜1時間つける。 

©黒皿に置いた焼網に、盛りつけた 
ときに上になるちを上にしでなベ、 
下段に 入れ 巧1焼き魚 I 化上びり調 
節園で焼く。 


焼さもの！:野菜) 


をのことほたて貝の 
ホイル焼を 



I 規をいも 



手動調理 


黒皿 中段 


メニュ ー /遷択 





I オーブン I 22日 。 C 
(予熱無段) 24〜28分 

材料 (4 人分） 


給水タンク 


ホ 


しいたけ、しめじなどの巧みのきのこ 
. 含わせで400呂 


ほたで貝 . 8個 

大正えび . 4尾 

バター、酒、塩、こしよラ . 適量 


作りかた 

〇 25 x 25 cm の大きさに枕!つたアル 
ミホイル4枚に薄くバター（分量外） 
をめる。 

©①にしいたけ、しめじなど巧みの 
きのこ、ほたで貝、大正えびを4等 
分しでアルミホイルにのせ、バター、 
酒、塩、こしよラ（各少々）を加え、 
アルミホイルの□を閉じで黒皿にな 
ベ、 テーブルプレー トを取り外し 中段 
(こ入れ I オーブ'ン 1 を熱挪。段 1 区な^ 
居4〜28分 I 焼く。 


如熱時間の目安 


約46分 



材料 

さつまいち (1 本約250旨のもの）" 2〜6本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいちは黒皿になべで 下段に 
入れ 116焼きい 司 で 焼く。竹串を刺 
しでみで、通ればできあびり。 


ベークドポテト 



材料-作りかた 

じやびいち （1 個約150呂のちの)4個を 
焼さいちを参照しで焼く。 


巧きいものコツ 


•一度に焼ける分量は表示の分量 
です。 

•細いさつまいも （ 18 日目な下のもの） や 
ルさいさつまいも (130 呂 W 下のもの） は 
化上がり調節國で焼きます。 
•焼きが足りなかったときは 

をーブン」 \¥ mm ] \ TW ] で様子 

を見なびら焼きます。 

V _ ノ 


野菜の巧卷き規きミ由を使わない 


野菜の素焼ま 



材料 

かぼちゃ、ブ〇ッコ IJ 一、パプ IJ 力（ホ、 
黄)、ヤーコン、ブ□ッコ IJ -、 なす、 
アスパラガス、エ IJ ンギ、プチトマト、 
力 IJ フラワーなど含わせで 

. 500呂 

塩、こしよラ . 各少々 

才 IJ - ブミ由、水 . 各大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにの 
り、塩、こしよう、オリーブ巧、水 
をふっでおく。 

® 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 117焼き野菜 I で予熱をする。 

© 予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
を意し、層めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

@②を テーブルプレー トに広げでの 
せ 上段に 入れで焼く。 


材料 

豚バラ薄切り肉（しゃぶ:しゃぶ;用） 

. 300呂 

かぼちゃ、パプ IJ 力(ホ、黄)、ヤー〕ン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 
だけ、山いちなどの野菜 

. 約250呂 

塩、こしよラ . 各か々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を 5 cm 長さの棒状にのり、 
肉は巻きやすく広げる。 

© 広ばた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしよラをふつ 
でおく。 

© 野菜のオーブン焼き 作りかた③〜 

⑤を参照しで焼く。 


材料 

かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（ホ、 
黄）、なす、アスパラガス、エ IJ ンギ、 
しいたけ、プチトマトなど含わせで 
. 500 呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのっておく。 
® 野菜のすーブン焼き 作りかた③〜 
⑤を参照しで焼さ、巧みのドレッシ 
ングで友无る。 

素焼きの I 棚こさうドレッシング 

玉ねぎ（すりおろす）••…大さじ4 

にんにく（すりおろす） . ；^片 

しょラゆ、酢 . 各大さじ4 

サラダミあ . 大さじ2 

砂糖 . ルさじ:^ 

混ぜ含わせでかける。 

〔ひと < ちメモ） 

• 葉菜などのよラに貪品び薄いものや、 
ブ □ッコ IJ 一などは、野菜の素焼きに 
は向きません。 


1 


焼さ野菜のコツ 
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オー ト 調理 1 

上段 

テーブルプレート 

にユ -/ ii 巧レンジ 

ナノスチ—ム 
グリル 

117焼き野菜1 

1給水タンク 1 

(予熱有） 

満水 


/ i \ 江局 

テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどの恐れがあるので、 
厚めの乾いたふさんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 


•分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

•金串は使わない 

レンジ加熱のとき、金串と庫内壁面び 
角虫れでいると乂巧（スパーク）び出でこ 
げることびあります。竹串を使っでく 
ださい。 

•加熱が足りなかったときは度 
互证で様子を見なが 5 焼きま 
す。 


•テーブルプレートの巧れが気に 
なるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは敷かないでください。（乂巧（スパー 
ク)の原因） 

♦加熱後、テーブルプレートを取 
り出すとさは 

脂や焼き汁びテーブルプレートにたまる 
ことびあります。傾けないよラにしで取 
り出しでください。 


焼きもの 





































































































ェ Zl 

ヘルシーアップ 


約28分 
約11分 
約35分 


揚げちの 

鶏のか S あば 


ペルジー天ふ S 

( をず • かぼちゃ•さつま 
いを • れんこんの天ぷ 5) 


エコ 調理約19分 

ヘルシーアップず熱約10分 
調理約23分 



鶏のか5あげのコツ 


♦分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
•汁気は巧分にきって 
巧をつける前の材料の汁気は、ペーパ 
一タオルなどでふさとっでください。 
•骨付きの鶏肉は 
化上びり調節を置]にします。 

•テーブルプレートの巧れが気に 
なるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは使わないでください。 

(乂巧(スパーク)の恐れ） 

•加熱び足りなかったときは 
り'' iJJ 日で様寺を見なびら加熱します。 



1 オー ト調理 1 

に： L -/ ii 択 

レンジ 

〇? 

い夕-卜 y 

オーブン 

ナノ スチーム 

に 2 鶏のから卸ず1 

グリル 

1 


焼網 




ァー ブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 

材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約250旨のちの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1：^ 

@1しようび(すりおろしたもの)…小さじ 1)4 
にんにく（すりおろしたもの)…小さじ1 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分な上おく。 

® ②の汁気を巧分にきつでから片栗 
粉をまぶす。 

& ③は宗分な片栗粉をたたいで落とし、 
皮を上にしで焼網の中央に壽せでなべ、 
テーブルプレートに置き 巧を II のからあ 
巧] で加熱する。 


オート調理 


に： L -/! 択 _ _ブ、 • 

ナノスチ — h 
グリル 


龄 才-ブン財词 



給水タンク 


満水 


材料 （10 個分） 

きす(開いたちの) . 4枚(約100呂） 

かぼちゃ、さつまいち、れんこんの薄のり 

. 各2枚(約150呂） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 個 

天かす . 約60呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

© 水気をきったきすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につける。 

©さすは皮を上にしで、野菜と一緒に 
焼網の中央に壽せでなべ、テーブルプ 
レートに置き 133才ーブン天ぷら I で加熱 
する。 


オーブン天ぷ5のコツ 


•一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 

向ーブン I を覇漏 ^ [ T 80 ^ で 
様寺を見なびら加熱します。 

•冷めた天ぷ5のあたためは 


r 5天ぷらあたため 1 であたためま 
す。 

♦油は使わない 

巧は天かすを使います。 

•材料の大きさ、厚さはそろえて 

大ささは同じくらいのちのを使います。 
かぼちゃやさつまいちなどの野菊ま、 
5 mm くらいの層さにのります。 


た 6 のか 6 あば えび•いか•あなごの天ぶ目 


鶏肉をたら（各1切れ約100旨のもの4 
切れ-ひと□大に切る）に代え、 鶏のか 
ら あげを参照しで加熱する。 


さすのかわりに えび、いか、あなごに 
代える。 


豚のか S あば 

豚バラ肉400呂 （1.5 cm 層さでひと日 
大-12晒れ)にかえ、鶏のからあげを 
参照しで如熱する。 


理熱理 

調予調 


揚げもの 
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ヒレカ"ソ 


ェ ZI 


調理約27分 


ヘルシーアップ予熱約11分 
調理約35分 



ェビフライ 


ェ Zl 


調理約18分 


ヘルシーアップ予熱約10分 
調理約22分 

攝鱗^^. 


'理裘芬 、ん 

咕を化ザ‘'、巧、''、 山-,三) 

變 - - 

‘鱼 

誇 



オート調理 


焼網 


オート調理 


メニュー/選巧 


レンジ 
习ーフン 
ナノ スチーム 
グリル 




32 鶏のからあげ 


X — ブ J レレート 


給水タンク 


満水 

材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(ノ。粉60旨、才 IJ -ブミ喊たはひま 

わりミ由大さじ1強でたる） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（とさほぐす） . 1個 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚ヒレ肉は16等分にのり、塩、こ 
しよラをする。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

©③を焼網の中央に壽せでなべ、テ 
-ブルプレートに置き |32鶏のからあげ I 
で加熱する。 


焼網 


メニュー/選巧 


才 一 J ソ 


儀謂ナノストム 
■ グリル 

|33 才 ーブン 天ぷら 




テー ブ J レソレー ト 


給水タンク 


満水 

材料。2本分） 

大正をび(またはブラックタイガー) 

. 12尾 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（とさほぐす） . 1個 

塩、こしよラ . 各か々 

■煎りパン粉(パン粉60もオリ-ブ由または 

ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

_パた IJ (みじんのり） . か々 

作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取る。©は含わせでおく。 
©えびに塩、こしよラをし、小麦粉、 
卵、®の順につける。 

©③を焼網の中央に壽せでなべ、テ 
-ブルプレートに置き 1 3 对-ブン天ぷ 5 I 
で加熱する。 


ヘルシーとんかつ白身魚のフライ 


ヒレ肉の代わりに豚□ース肉 （1 枚 
約100旨のちの • 4枚）を使い、同様 
に加熱する。 


白身魚ののり身 （1 切れ約100呂のち 
の -4 切れ）を3等分にのつで、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


チキンカツ 

ヒレ肉の代わりに鶏ササミ （4 本）を3 
等分にし、同様に加熱する。 


かをフライ 

かき（むき身 -8 〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗つで水気をさり、ェビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


煎りン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''ミをま 
たはひまわり巧を入れ、中乂で煎り、 
こびさないよラに透中でこまめにゆ 
すつで煎る。 



揚げもの 
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煮ちの 

ポークカレー 


□—ルキャベツ 



メニュー/還択 




レンジ 800 W 
約4分（下ごしらえ） テ-ブルプレ-卜 

レンジ 800 W 約7分 


(リレー加熱) 200 W 約已日分 


ホ 


@ 


© 


作りかた 

® フライパンにサラダ巧を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒める。 

@容器に©を入れで、ふたをする。 

I レンジ1800 WI 陶4巧 加熱し、よくかき 
混ぜでルーをとかす。 

® ②に①を加えでよくかき混ぜ、ふ 
たをしで に歹ジ1800 W 願巧孔 fUy 
巧 200 W 1 I 約50分] U レ-加 謝 今 P .40 j 
する。（加熱の途中1〜2度かき混ぜる） 


チキンカレー 

豚肉を鶏ちち肉 （1 枚-ひと□大にのる） 
にかえで、 ポークカレーを 参照しで加 
熱する。 


•容器は大きくて深めのものを 

ふさこぼれないよラにします。市販のふた 
巧さ煮込容器を使ラと便利です。 

♦材料は大きさをそろえて 

巧料は大きさやあをのりそろえると、むら 
なくでき上びります。 

♦煮汁は多めにする。 

煮汁は巧料びかぶるくらいの量にします。 
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メニユ-周択 


メニュ -/ 尉巧 


V ミタ-リ 

-5=» 

1スタ-トソ 

- 口 


|8葉-果菜] (下ごしが）テ-ブルプレ-卜 
レンジ 800 W 約 7 分 


(リレ-加熱） 200 W 約已2分 


ホ 


材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしよラをする） 

. 200 g 

じやびいちほし切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約200宫） 

玉ねぎ(くしおのり）… • 1個(約200宫） 
にんじんほ咖り）…•ル1本(約100旨） 

カレ-ル- . ル1箱(約120旨） 

か . カップ〜3 

サラダミ由 . 適量 


@ 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500旨） 

含びき肉 . 20 Og 

玉ねぎ(みじん切り）1/4個（約 50 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよラ…各少々 
スープ （固形 スープ 1個をとく） 

. カップ化 

トマトケチャップ . カップ:^ 

しよラゆ . 小さじ2 

塩、こしよラ . 各か々 

玉ねぎ(薄のり） . 1/4個(約50旨） 


© 


作りかた 

® キャベツは巧の部分と葉先を交互 
に重ねでラップで包み 18葉-果菜 I で 
加熱しでから/巧を薄くそぎとり、水 
気をきる。 

@ボウルに®と/巧のみじんのりを入 
れでよく練り混ぜる。 

©②を8等分しで懷型にし、広け'た① 
にのせで包む。 

©容器に玉ねぎを敷き、③をなべで含 
わせた◎を加え、落としぶた I 今 P .70 j 
(煮ちののコツ）とふたをしで 
800® US ^ レンジ1200 WI 願ち巧 ？ j 
リレー加熱 [«* P .40 j する。 


•加熱後はしば5く置く 

日未をなじませます。 

•料理に台わせた下ごし5えを 

アクのある野まや乂のとおりにくい巧料は 
下ゆでをします。また、こげめびほしいち 
のはフライパンで妙めでから煮込みます。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。落とし 
ぶたは、平曲または才ーブンシートを丸あにの 
つで十文きののり目を入れたちのを使います。 


柳 S 織 テ-ヵレル-卜 


(リレー加熱) 800 W 約已日秒 
100 W 目日〜 90 分 


材料 (4 人分） 

黒豆 . 

砂糖 ……I 
しよラゆ 

塩 . 

重そラ… 

フ JC . 


ホ 




•カップ 1(1 50旨） 

. 120旨 

’……大さじ1% 

. ルさじ:^ 

…•…ルさじ％弱 
. カップ 4 


作りかた 

0黒豆は洗って容器に入れ、 ( S を加え 
で一晩お。 

@オーブンシートで作った落としぶ 
た P .70 K 煮ちののコツ)とふたを 
しで レンジ|80胃商^ 、 レンジ r 
200 W | 約90分 リレー加熱 [今 P .40 j 
する。さらに、 レンジ1800 Wj 

ンジ OOWjl 60 〜 90 分 I リレー 
加熱 P .4 巧 する。 

@1〜2粒を取り出し、指でつまんで 
軽くつぶれるよラならふたをしで、 
そのまま一昼夜おく。 

大豆と屋巧の煮ちの 



材料-作りかた 


〇大豆（カップ 1) は洗って容器に入れ、 
砂、糖（100呂)、しょうゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えで一晩おく。 

@才ーブンシートの落としぶた 
r 今 pjok 煮ちののコツ)とふたをし 
で にンタ 800 W 1^^^ 、 | レンジ r 
200 WI 係勺90分 I U レー加熱 I -» P .40 ) 
する。 1 cm 角にのった昆布に〇呂）を 
加え、さらに I レンジ|8丽 VVl 颇〇视 、 
レンジに OOWrSO 〜90分| リレー加熱 
Fraei する。 


煮ちののコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


煮ちの 


ホ少めもの 


に： L -/ 觀只 

風 

15焼きそば I 


レンジ 
习ーフン 
ナノ スチーム 



満水 


焼をそば 


如熱時間の目安約18分 



豚肉は巾ベジの¥みそ炒め 

(ホイコウ□ウ） 


如熱時間の目ち 約17分 


牛肉とピ -7 ンの誦り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

加熱時間の目安約16分 



材料(標準 量） （2 〜3人分） 

豚□-ス肉(蓮のり、ひと□大に切る） 


材料(標準量） （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソース巧き） . 1袋 

野菜ミックス（約250旨のちの)…"1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる) . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜をのせ 

を)。 

@ラップなどのおおいをしないで、 
じ5焼さそば j で加熱し、かき混ぜる。 


•一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 
使います。 

•ラップなどのおおいはしない 
•加熱が足りなかったときは 

防邓 oo ~ W | で、様子を見なびら加熱 
します。 

•加熱直後の取り出しは 

容器や加熱室とその周迈、テーブルプ 
レート肋構に熱くなっでいますので、 
素手では離れないでください。 

♦調味料は 

市販の含わせ調日未料を使ラと、より簡 
単に作れます。 


@ 


© 


キヤべツ（ひと□大にのる） 

にんじん（薄のり） . 

ピーマン(種を取り、乱のり) •• 
ねぎ巧閥巾の斜めのり）… • 


100呂 
100呂 

.. 50旨 
.. 2個 
.. 50旨 

みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

豆板誓 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ:^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおく。 

©深めの皿に②と®、含ねせた0を 
入れで軽く混ぜ、ラップなどのおお 
いをしないで [ T ^ 克き言 面 で 加熱し、 
かき混ぜる。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©のげわりに巿販のホイコウ□ウの素 
(液状のもの約；4袋）を使ってもよいで 
しよラ。 

•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 

鶏肉とキサべ1ゾの¥みそ妙め 

豚肉を鶏ちち肉（100旨•そぎのり、 
ひと□大にのる）にかえ、 豚肉とキヤ 
べツの辛みそ 炒めを参照しで如熱す 

ミ)。 


材料(標準 *(2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り) . 150呂 

ピ—マン循を取り、タテに細切り）’’ 4個 

ゆでたけのこ(細のり） . 50呂 

しよラゆ . 小さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープの素 (顆粒）…ルさじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしでおく。 

@ 深めの皿に②と®、含わせた◎を 
入れで軽く混ぜる。 

© ラップなどのおおいをしないで 
丘5焼きそば I で加熱し、かき混ぜる。 


A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの危険） 

容器や加熱室、その周の、テーブ 
ルプレートは非常に熱くなつでい 
ます。 
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焼さそばのコツ 


給水タンク 


オート調理 


炒めちの 




















































































































































































ゆでちの 


に： L-/)i 択 

レンジ 

18葉•果菜 I 

19根菜 I 


テーブル ノレー ト 


ホ 


ほうれん前おひたし 

加熱時間の目安約2分 




ちやしのナムル 

如熱時間の目ち 約2分 



キャベツの前づけ 


如熱時間の目ち 約2分 


0 



材料 (4 人分） 

ちやし . 200 g 

ピーマン(せんのり） . 1個 

ホピーマン(せん枕!り） . ル1個 

しよラゆ、酢 . 各大さじ1 

砂糖、ごまな . 各小さじ1 


@ 


材料 (4 人分） 

キヤべツ(ひと□大に切る） . 200 g 

酢 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ1 

砂糖、ごまミを . 各小さじ；4 

.ラーミ由、ホ雇辛寻(ル□のり）…各少々 


@ 


材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200 g 

糸が'つお、しよラゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほラれん草は 
洗って軽<水気 
をきり、根元の W 
太いちのは十夕 
享にのり込みを入れる。 

©葉先と根元を交互にしでラップで 
ピッタリ包む。 

am 

@ 18 葉-果菜1 で加熱し、水にとっで 
アク抜きと色どめをする。器に盛り、 
糸が'つおをのせ、しよラゆを添える。 

ゆでたほうれん草を使って 

ほうれん啟ごまあえ 

ゆでたほラれん草(約200旨)を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しよラゆ（各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ほうれん啟ソト 

ゆでたほラれん草(約 200 s ) を容器に 
入れ、細くちぎったバタ^大さじ1)、 
塩、こしよラ（各少々）をのせで 
ジ1800 WI I 約50秒 I 加熱しでかき混ぜ 
る。 


作りかた 

〇ちやしとピーマンを含わせでラッ 
プで包み 匿雲三重！] で加熱し、水気 
を春る。 

@混ぜ含わせた©で①をあえる。 


作りかた 

〇キャベツをラップで包み 巧葉-果菜 I 
で加熱し、水気をきる。 

©容器に®を含わせで入れに三 M 
wm \ 120〜30秒 I 加熱しでちまし、 
①を入れであえ、冷蔵室でちやす。 


白巧のナムル 白菜の節づけ 

ちやしのかわりに白菜に00旨)を、ち キャベツのかわりに白菜に00 S ) を、 
やしのナムル調味料®であえる。 キャベツの酢づけ調日未料(©であえる。 

なずの 

しよ5びじよ5ゆ 

如熱時間の目ち約2分 
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材料 (4 人分） 

なす(皮をむき、塩水につける） 

. 3個(約200宮） 

しよラゆ . 大さじ1 

@しよラが'(すりおろす） . か々 

.塩、みりん . 各少々 

針しよラカ《 . か々 

作りかた 

® なすはラップに包み I 8葉-果菜 I 
で加熱し、水にとつで色どめし、水 
気をさる。 

@1個をタテ4〜6つにのり、混ぜ含 
わせた®をかけ、針しよラびをのせ 
る。 


なずの哺疏えもの 

しょラゆ（大さじ2)、酢（大さじ1)、ご 
ま'油•砂糖（各小さじ1)、にんにく •ホ 
雇辛寺（各みじんのりか々）を混ぜ含わせ 
で加熱したなす（約200宫）にかけでちや 
す。 

さやいんげんのしょうげじょうゆ 

なすのかわりに、ゆでたいんばん 
(約200呂）を使う。 


給水タンク 


オート調理 


ゆでちの 


野菜サラダ 

加熱時間の目安約5分30秒 

斷 


イタリアンサラダ 

加熱時間の目安約8分30秒 


前ごぼ5 


如熱時間の目ち約6分30秒 



材料 (4 人分） 

力 IJ フラワー . 

ブ□ッつ IJ -. 

アスパラガス . 

ピーマン、ホピーマン 
フ''ラックオ IJ ーフ '' …… 
巧みのドレツシンヴ… 


. 200旨 

. 100呂 

•1 束 (200 呂） 

• 各1個 

. 少々 

. 適量 


作りかた 

〇カリフラワーとブ'□ッコリーはそれ 
ぞれル房に分け、塩水につけでアク抜 
きしでからラップで包み rs 葉-果菜1 
で加熱し、水にとつで色どめをする。 


-ぶ’''' 


城ぶ 



@アスパラガスは固い部分をのりと 
り、葉先と根元を交互にしでラップ 
で包み I 8案•果菜 に 加熱し、水にと 
つで色どめをする。 

® ゆでた野菜を盛り含わせでピーマ 
ンやオリーブを散らし、巧みのドレツ 
シングを添える。 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200呂 

じゃびいも . 大2個(約400旨） 

サラミソ ー t - ジ(薄切り） . 12枚 

プ□じスチーズ ( Icm 角切り）……60呂 
スタッフドオ IJ ーフ''(薄切り）••…12個 
■ アンチョビー(みじん切り）•…8枚 
玉ね苗みじんのり）… X 個(約50旨） 

@1パじ IJ (みじんのり） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . か々 

才 IJ - ブミ由 . カップ^2 

レモン(くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み 
I 8葉-果菜 に 加熱しでざるにとる。 
@じゃが'いちはされ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

巧 棍^ で 加熱し、 

熱いラちに皮をむき、層さ 1 cm の半 
月のりにする。 

© ボウルに © を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブミをを加えでドレッシング 
を作る。 

© 材料すベでを®のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾る。 


m 


ポテトサラダ をめかつぎ 


如熱時間の目安約8分 


加熱時間の目ち約3分30秒 



L V ご^ 


材料-作りかた 

さいの目にのったじやびいち（中2 
個分）とにんじん（ル1本分）をそ 
れぞれラップで包み 国 胃で 加熱し、 
さゆラりのさいの目のり （1 本分） 
と含わせ、マヨネーズ（適量）と塩、 
こしよラ（各少々）であえる。 



材料 (4 人分） 

さといち . ル10個(約300呂） 

ごま塩 . 少々 

作りかた 

さといちは皮のまま上から;^くらい 
のところに包 T で浅くのり目を入れ、 
ラップで包み 欧 胃 で 加熱し、上％ 
の皮をむく。 


材料 (4 人分） 

ご(ぎう . 200呂 

白ごま（すったちの）……大さじ3 

酢、砂糖 . 各大さじ1；^ 

しよラゆ、みりん••…各大さじ;^ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇ごぼラは包 T の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さにのって酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけでラップで包 
み 」 9根菜 I で加熱し、塩少々（分量 
外)をふる。 

©混ぜ含わせた®でごぼラをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 

ゆでたごぼうを使って 

ごぼ5サラダ 

ゆでたごぼラ（約200旨)をマヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよラ（各少々）であえる。 


♦料理にをわせた下ごし5えを 

葉、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文さの切り目を入れたり、房になつ 
でいるちのはル房に分けます。 



根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

♦材料に台ったアク抜きを 

ほラれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
でアク抜さをします。 

参水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 
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•果菜、根粟のコツ 


ゆでちの 
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オート 調理 1 


にュ-欄 訟端 

^ 。ごしら巧 

スチーム 

- 口 

テーブルプ レー ト 

給水タンク 

118 茶わん蒸し 1 レンジ 
才ーフソ 

満水 


茶わん蒸し 空せ蒸し 


加熱時間の目安約 30 分 



材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

■だし汁 . 350〜400 mL 

@しよラゆ、塩 . 各小さじ:^ 

. みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎのり） . 約40旨 

酒 . 少々 

えび織つ S . ル4尾（約40吕） 

かまぼこ(薄のり） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで百づきを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

兰つ葉 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を割り入れでよくとき 
ほぐし、©を加えで混ぜ、裏ごしす 
ミ)。 

© 鶏肉は酒をふりかけでおく。 

えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取る。 

& 容器に③を入れでラップまたはふ 
たをしで ジ巧雨 W 1 に〜3巧 加熱す 
ミ)。 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉な外の具 
を盛り込み、②を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、巧ぶたをする。 
© ⑤を テーブルプレート にろ図を参 
照しでなベで 鬥8茶わん蒸し I で加熱し、加 
熱後、加熱室から出しで兰つ葉をのせ、 
ふたをしで約5分ほど霧らす。 


具を豆腐 （：^T • 4等分）にかえで、 
茶わん蒸しを参照しで加熱する。 


茶わん蒸しのコツ 


•分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約200呂前後のも 
のび適しています。 

♦加熱する前の温度は 

20〜25でにします。 

おいときは、仕上がり調節を國に、 
局いときは圈にします。 

•卵液は器の t 分目く 5いまで 


•容器の置さかたは 

2個な 上はテーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離しで並べます。(上から見た図） 


◎ 


COO 

1個 

2個 



携 

3個(中央に奇柄） 

4個 

潑 


が 


5個 6個 


•加熱室は冷ましてか5 

I 才ーブン l 、 ^ TO 、 l 26おを入れ厮^ 
使用後で、加熱室び熱いと上手に 
仕上びりません。 

•取り出すときは注意する 
容器は熱くなつでいます。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いで、気をつけで出し 
でください。 

•加熱が足りなかつたときは 

I レンジ I 如 0 W に 、様寺を見なびら加 
熱します。 

V _ y 


手作 D 豆腐 

I 仕上びり調節 

如熱時間の目ち約 26 分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整-大豆固形成分10%な上 

のちの） . 500 mL 

にびり . 30〜 40 mL 

あん 

だし汁 . カップ;4 

みりん . 小さじ;4 

しよラゆ . ルさじ1 

■塩 . か々 

片栗粉(ルさじ1の水で落く）…小さじ1 

しよラび(すりおろす） . 適量 

あさつさ(ル□切り） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにびりを入れよく 
混ぜる。 

© 茶わん霧し容器に②を4等分しで 
をぎ入れ、巧ぶたをする。 

©③を テーブルプレー トに茶わん霧 
しの置さかたの図を参照しで化べ 
I 18茶わん壽し I 仕上びり調節園で加熱 
する。 

©ルさめの鍋にあんのな料を入れで 
煮立で、水落き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

® ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
ラび、あさつきをのせる。 

〔ひと < ちメモ） 

• できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにびりの種類、量によつでかわりま 
す。 

• にびりの量は、貪品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けでちよいでしよラ。 


五穀ごはん 



卜 


メニュー/還択 

I Qf 


い》-トノ テ-ブルプレ-卜 

レンジ I 800 W 約8分 
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給水タンク 


手動調理 


ごはんちの 

ごはん(巧飯） 



手動調理 



靈 I 



I レンジ I 


メニュー/選択 

脚 

800 W 約8分 


テーブルプレー 


給水タンご 


(リレー加熱） 200 W 巧〜3日分 

材料 （4 人分） 




米 

水 


•カップ 2(320 呂） 
■■■■ 440〜480 mL 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあばで水気をき 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えでふたをしで、約1時間つけで吸 
水させる。 

@ lUy - y ^ mi \ 、 l レンジに oow| 

口庐30别 リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふきんとふたをしで霧らす。 

ピース ごはん 



材料-作りかた 

ごはんの 巧料にグリンピース（約 
100旨)と塩（ルさじ; 4) を加え防 
ジ1800 WI 瞬7がルンジ信 00 W 約 
ミミ5リ リレー加熱し、加熱後かさ混 
ぜる。 


ごはんのコツ 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•ごはんの水の量と加熱時間 


(リレ-加熱）扣〜がガ = 

材料 (4 人分） 

米 . カップ％ (260 呂） 

五穀米(雑穀米) . カップ名 （50 旨） 

(巧麦、ちちあわ、ちちさび、ひえなど） 
か . 450〜 480 mL 


作りかた 

® 米と五穀米（雑穀米）は別々に洗 
し、、含わせでざるにあげで水気をき 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えでふたをしで、約1時間ほど吸水 
させる。 

@ |レンジ1800 \ An 巧 M 、 I レンジ I 
200 W 128 〜33劲 リレー加熱しでか 
き混ぜ、ふたをしで霧らす。 


麦ごはん 


五穀 ごはんを参照し、五穀米を押麦に 
替えで加熱する。 


(リレー加熱の使いかた 




•米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〜1時間ほど 
つけ、巧分吸水させます。 

( lmL = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

1レンジ1800 W | (ル 加勤^ 1レンジ Isoowl 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260 mL 

約5分- ^約17分 

カップ3 (480 旨） 

640〜700 mL 

約10分-六約32分 


ホ厮おこわ) 



手動調理 


メニュー/還が 


レンジ 


600 W 
約1日分 


テー ブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 呂） 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 呂） . 約 80 呂 

ささげのゆで汁 1 

水 I 

ごま塩 . 少々 


280〜 320 mL 


作りかた 

® ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけで吸水させる。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ|60鬧厮巧罚 t ットし、 
残り時間4〜5分でかき混ぜ、再び 
加熱しでかさ混ぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで如減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


赤飯のコツ 


•米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイミ 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ1600 W | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

15〜19分 


ごはんちの 





































































































































































































スープ 



とん汁 


野ちスープ4種 5ネスト□ーネ 

(かぼちゃ、にんじん、グリン 
ピース、じゃがいちのスープ） 


ス 

I 

プ 
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材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

"豚薄切り肉（ひと□大に切る） 

. 100浸 

大根 （5 mm 層さのいちよラ切り） 


@ 


. 34本(約 lOOg ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. %本(約40旨） 

ごぼラ （3 mm 厚さのななめ切りに 
し、酢水につける） 


. >4本(約 50 g ) 

里いち （5 mm 厚さの輪切りにし、 


塩ちみしでめめりをとる） 

. 2個(約100旨） 

干ししいたけ（ちどしで石つ'さを取り 
L 4つに切る） . 2枚 



だし汁 
みそ… 


カップ2 
大さじ2 


長ねぎ （5 mm 厚さのななめ切り） 
. >4本(約30旨) 


作りかた 

® 容器に®を入れ、含わせた©を加 
えでオーブンシートで落としぶた 
r -» p . 7 oi ( 煮ちののコツ)をし、 ^ンタ 
500 WII 約5分し I レンジ 了 200 W ]|22 〜 
綱 IJ レー加熱 (今 下雨] する。 

@加熱後長ねぎを加えで混ぜ含わせる。 


材料(各標準量）に〜3人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃびいも、 

ヴ IJ ンピース（ゆでたちの）など 

. 各 200 g 

玉ねぎ傭切り） . >4 個（約 70 g ) 

の[水 . カップ 

^1固开ミスープの素 . 1個 

バター . 大さじ1 

(にんじんの場含はベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

〇にんじん、じゃびいちは皮をむい 
で薄のり、かぼちゃは皮をむいで乳 
のりにする。 

@容器に巧みの野菜を入れ、玉ねぎ、 
バター（にんじんの場含は、細のり 
にしたベーコン）、@を加える。 

@才ーブンシートで落としぶた P > P .70 j 
(煮ちののコツ）をし、 I レンジ1500 W | 
阿5分| 、 |レンジ | 2 00 W || 22 〜 28 巧 IJ レ 
一加熱 ド し、牛乳を加えでミ 
キサーにかけ、容器にあけ I レンジ r 
800 W 1 兩1分40秒 加熱しであたため 
る。 

©お好みでパたリのみじんのりやク 
ルトンを添える。 

〔ひと < ちメモ） 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
びつでもよいでしよう 



材料(標準量）に〜3人分） 

「玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中/4個（約 lOOg ) 

にんじん(さいの目切り） 

. 本(約50宮） 

じ QiJ (さいの目切り） 

. 本 

じやびいち(さいの目切り） 

@1 . M 個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四ちに访 I る。）•… 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいで種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る。）…1枚 
マカ□二（早ゆでタイプでないちの） 
.20 g 

水 . カップ 

固开ミスープの素 . 1個 

© トマトジュース . カップ1；^ 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇容器に®を入れ、含わせた◎を加 
えでオーブンシートで落としぶた 
R » P .70) 篤ちののコツ)をし、它ンジ f 
500 W ~] I 約5分 、 I レンジた 00 W ] 尼 
〜28分 I リレー加熱 译 P .4 巧する。 


ピザ.グラタン 

ク IJ スピーピザ 

(卜7卜とモッツアレラチーズのピザ） 


如熱時間の目安約16分 



にュ -/ 娜スチ-ムレンジ発酵 
。寺 30 W 

をた 飾（下ごし5巧 


r 12ピザ 

(予熱有） 


予熱約11分 

オーブン 



満水 


X 反 チーム II レンジ 1 廃酵 I のときは給水タンク 
を満水にし、底面にテースレプレートを它 
ットする。 

材料(直径 26 cm のピザ1枚分） 

ル麦粉(強力粉） . 70呂 

小麦粉(薄力粉） . 30旨 

®l '砂糖 . 大さじ1弱(約6呂） 

塩 . 小さ於（約2呂） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さ嗟（約 1.5 呂） 

めるま湯 . 50〜 60 mL 

才 IJ - ブミ由 . 大さじ1弱(約10呂） 

ピザソース(市販のちの） . 適量 

トマト(さいの目） 

. 個（約100旨） 


© 


モッツァレラチーズ 


(ひと□大にちぎる） . 100呂 

.にんにく（みじん切り） . 1かけ 

塩、こしよラ . 各少々 

バジル . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで混ぜ含わせる。 

@②にめるま湯とオリーブミをを入れ 
で5分間こねる。（材料び2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れで 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことびできます。 ([-» P .89 1かん 
たんノ \°ン 作りかた⑤を参照する。） 

©③を底面にじットしたテーブルプレ 
-卜の 中央に のせ なチ-。防ジ n 
化上びり調節@ (30 W ) \mo 
蜀一巧発醒させる。（発酸の目安は 
P .89 〕かんたん パンの〕ツを参照） 


@のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をしで、袋から取り出す。 

@を地を軽く押しで中のガスを抜き、 
丸める。 

& 丸めたち地を直径 26 cm くらいの 
円おにのばしで、才ーブンシートに 
のせ、ピザソースをめり©をのせ塩、 
こしよラをする。 

® テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ 112 ピザ で 予熱 
する。 

©予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
を意し、層めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

⑩©を才ーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れで焼く。焼き上びり 
にバジルを飾る。 


A ミ主意 


黒皿の出し入れは、やけどの 
恐れがあるので、厚めの乾い 
たふきんやお手持ちのオーブ 
ン用手袋を使う。 


♦一度に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

•2 段で焼くときは 

ピザ n では焼けません。 

材料を2倍にしで生地を作り、2等分 
しで黒皿2枚にのせ、 テーブルプ レー 
卜を取り外し r 才-ブン11ず熱有 I に段 I 
[200 で1125〜36分にじットしでス 


夕ートし、す熱終3音び鳴ったら 中 
段と下段に 入れで焼きます。 



フルーツピザ 

ル、ちごとちちのピザ） 

材料。枚分） 

ピザの生地 

烟料 • 作りかたはクリスピ-ピザを参照し、材料は 

1.日倍■じする) . 1回分 

ブラニュー糖 . 適量 

カスタードク IJ ーム 

(材料•作りかたは I 今 P .104 I ....100 呂 

いちご（スライスする） . 30 呂 

桃の生詰（薄切り） . 120呂 

粉糖 . 少々 

作りかた 

©クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 
参照しで生地を作る。 

@を地を円おにのばしで、オーブン 
シートにのせる。 

©を地の全体にフオークで巧をあけ、 
グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ 作りかた⑨〜⑩を 
参照しで焼<。 

@あら熱びとれたらカスタードクリ 
ームをのばし、巧みのくだちのをな 
ベで粉糖をふる。 

市販のを巧ピザ 

手動調理で焼きます。 

テーブル プ レー トを取り外し、 032 

「予熱有 iri 段]巧 oo°cirio 〜 18 分 I に 

じットし、予熱終3音び鳴ったら、黒 
皿にのせで、 中段に 入れ焼く。 


♦焼き上がったピザを切り分ける 
とさは 

キツチンばさみを使ラと便利です。 

♦焼きが足りなかつたときは 


才-ブン I [予熱無 II 1段 II 200で I で 


様子を見なびら焼きます。 

•冷凍ピザは 


12ピザ I では焼けません。 
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ピヴのコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


ピザ . 

グラタン 




























































































































































マカ□ニグラタン 


如熱時間の目安 （4 皿分）約20分 




ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ r レンジ isoowi で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜる。 

@牛乳を少しすつ加えなびらのばし 
[ UyvW ^ で途中かき混ぜなびら 
加熱する。 


巿おの;令巧グラタン 



•ち凍グラタン （1 個-約 240 g ) は、 
手動調理で焼さます。 

アルミクース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のよラになべで、 
テーブルプレートを取り外し 、か 
段 に入れをーブン] I 予熱無]1段 I 


厚10巧 [35 〜45分焼く。 


み 


00 


〇 


4皿は中央に3皿は中央に2皿は中央に1皿は中央に 
害せる。 害せる。 害せる。 置く。 

※アルミクース皿のふちを巧り上げ 
で焼くと、ふきこぼれび防げます。 
※レンジ用のプラスチック製容器の 
ちのは焼けません。(容器変あの原因） 
※焼網になべで rr 1グラタン] で焼か 
ないでください。 

(乂巧(スパーク)の原因） 
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♦分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大さな皿にまとめで焼くことちでさま 
す。 

•容器は 

ブラタン皿を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 

焼網にグラタン皿を図の様に並べ、加熱 
室底面にじットしたテーブルプ レー トに 
置さます。 


瞧 IR 


4皿は中央じ3皿は中央じ2皿は中央じ1皿は中央じ 
害せる。奇せる。害せる。置く。 


♦焼く前にさめてしまった5 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら匹三 M 
' mum で人肌くらい（約4〇で）にあた 
ためでから焼さます。 

•具の状態によって焼き色び違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品メーカーによっで、焼き色び 
異なります。 

♦加熱び足りなかった時は 

I すーブン I 序熟漏™に W 日 で様ろ 
を見なびら、さらに焼きます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ替えでさらに焼さます。 

♦冷凍グラタンは 
では焼けません。 


11グラタン 


クラタンのコツ 



オー ト調理 1 

メニュー/遷択 

い夕-卜 y 

レンジ 800 W 
約 4 分 

(下ごしらえ） 


レンジ- 

11 グラタン 

1 才ーブン 1 


グリル 


焼網 




@ 


ァー別レプレート 


給水タンク 


ホ 

材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80旨 

鶏もも肉 （1 cm 角のり） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取っ 

で半分にのる) . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄のり）••…個(約100呂） 
マツシュルーム击(スライス） 

. ル1ち(約50旨） 

バター . 25呂 

塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 
または粉チーズを適量） . 80呂 

作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ巧（分量外）をまぶす。 

@深めの容器に©を入れ I レンジ|80で W 
1)4 分] 加熱し、マカ□二と含わせる。 

@②にホワイトソースの半量を加え 
で"めスる。 

© バター（分量外） を めったグラタン 
皿に ③を 分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけで、上に チーズを 
散らす。 

@ ④を焼網になべ、 テーブルプレー 
卜に置き L 11 ブラタン I で焼く。 


A ま意 


具によっては飛び散ることびある。 

いかを使ラときは全体にのれ目を 
入れ、マッシュルームはのったち 
のを使っでください。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20呂 

30 g 

40呂 

バター 

30呂 

40呂 

50呂 

ions ししょつ 

各少々 

各か々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱1レンジ1600 W | 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10妙 


牛乳を加えで加熱1レンジ leoowl 

2〜4分 

5〜7分 

9〜11分 


ピザ . 

グラタン 



1 オート 調理 

1 焼網 

メニュ ー /還が ' 

風 

300 W 約3分 
8日日 W 
約1分1日秒 
(下ごしらミ） 

テーブルプレート 

111グラタン 


1 給水 タンク 

レンジ•オーブン•グリル 

か 


オー ト調理 


焼網 


メニュー/還択 


8日日 W 
約 1 分 4日 秒 




(下ごし5巧 

111 グラタン I 
レンジ•オーブン•グリル 


X — ブ J レレート 

巧 

ホ 


給水タンク 


ラザニア 


えびのドリア 


なずと卜7卜の 
チーズグラタン 


加熱時間の目安 約22分 




如熱時間の目ち約20分 


加熱時間の目安 約19分 


材料に 0 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約100呂） 

ミートソース . 1生(約300呂） 

ホワイトソース術料 .f 乍りかた (今 P .78)) 

. カップ 3 

ナチュラルチ-ズ(細かくきざんだもの)…120呂 


材料 (4 人分） 

■むきえび(背わたを取る）……200旨 
矜 玉ねぎ(みじんのり）；4個(約100呂） 
の をしいたけ(薄のり） . 4枚 


L バター . 25呂 

ホワイトソース(材料 . f 乍りかた [^ P 78)) 
. カップ2 


ごはん . 400呂 

バター . 15 旨 

ナチユラ J レチーズ(細かくきざんだちの、また 


材料植径約 26 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 層さにのり、塩水につける） 

. 3個(約200呂） 

サラダ';由 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400旨) 

牛ひき肉 . 200呂 

ぶ^ (玉ねぎ(みじんのり）1個(約200旨） 

の I バター . 25 呂 

塩、こしよラ、ナツメヴ……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 


は粉チ-ズを適量） . 80呂 


80呂 


作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気を春る。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
® ②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 日1グラタン I で焼く。 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に@を入れで混ぜ 
歷加熱し、ホワイ 
トソースであえる。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジに OOWlTO^n 加熱し、とかす。 
©②にごはんを入れでかき混ぜ、軽 
く塩、こしよラ(分量外)をしで 田ンジ I 
MS 歷 IM 1 加熱する。 

© バター(分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズをふる。 

©④を焼網になべ、テーブルプレー 
卜に置さ 己1グラタン] で焼く。 


作りかた 

® フライパンにサラダ巧を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをする。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪のりにしで種を取り除く。 

© @を耐熱容器に入れで I レンジ I 8 M 
司 |約1分40分 I 加熱し、ひき肉と含わせ 
でよく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えで混ぜる。 

〇容器にバター（分量外）をめつで③ 
を詰め、上に①と②を交互になべで 
チーズをふる。 

@④を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置 さじ 1 グラタン I で焼く。 


グピ 
ラザ 

夕. 

ン 
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お温調理〔肉) 


1 オー ト調理 1 

メニュ ー /遷択 

レンジ 

Q 

1 スタート j 

オーブン 


スチーム 

1 24低温調理1 

1 




焼網 


給水タンク 


満水 


手作 D ソーセージ 


加熱時間の目安 約60分 


蒸し豚のさしみ風 

I 仕上がり調節 I 強 1 

如熱時間の目安 約90分 


と 技^^ 


K ， J 


手作〇ポーク八ム 

如熱時間の目安 約60分 





r . 蘇 




肉 
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材料 

豚ちちひき肉 . 400呂 

玉ねぎ（すりおろしたちの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたちの） 

. ルさじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよラ、ナツメブ、パプリカ、 

ク□ーブ、タイムなど . 各少々 

サラダミ由 . 少々 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@材料全部を含わせでよく練り混ぜ、 
ひとまとめにしで、手にサラダミあを 
つけで片手にのせ、ちラーちの手に 
たたきつけるよラにしなびら空気を 
抜き、なめらかにする。 

@を地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
で才ーブンシートで 
巻含寿司の要領で巻 
き、両端をねじる。 

©焼網にのせ テーブルプレー トに置 
き 124低温調理 1 で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•香辛料び入つでいるので、冷蔵室で 
1週間くらいは味びかわりません。 

•才ードブルに、サラダやチヤーハンの 
具にと使いみちびあります。 

• 巧分さめでから才ーブンシートをはす 
し、焼網にのせ 1 24低温爾潭] 仕上びり調 
節園で如熱するとサラミソーたージ風 
び作れます。 



材料 

豚もも肉(かたまり） 
ねぎ(ル□切り） 

しよラが' . 

酒 . 

塩 . 


@ 


• 約500呂 
……1本 
1かけ 
•大さじ5 
大さじ1 


作りかた 

a 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿のたこ糸でしばってお 
をととのえる。 

@含わせた®に②をつけ、時々返し 
なびら20〜30分つけ込む。 

©③をオーブンシートで包み、両端 
をねじっで閉じ、焼網にのせ、テー 
ブルプレートに置き 医 Mm ] 仕 
上びり調節國で加熱する。 

@そのまましばらく置いでちまし薄 
く枕!つで器に盛る。 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、©を含わせ 
で入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
で袋の□を閉める。 

©②を容器に入れ、約500旨くらいの 
重扫をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

©袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水をかえなびら、冷蔵 
室で半曰ほど塩抜さする。 

@水気をペーパータオルなどでふき 
取り、砂糖とサラダミをを混ぜ含わせ 
たちのをめり、焼網にのせ、 子一つ' 
ルプレートに置き 医 MUl ] で加 
熱する。 

@よくさましでからラップで包み、 
ち蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•保を料を使っでいませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
ラにします。 

• オードブルとしでそのまま食べるとき 
は、塩抜さは一昼夜巧います。 


材料 

豚□-ス肉（かたまり） • 

塩 . 

砂糖 . 

■白ワイン . 


• 約500呂 
大さじ2 
小さじ2 
大さじ3 

玉ねぎ-にんじん（各薄切り） 

.§20 g 

tOU の葉 . か々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよラ、ナツメブ、 ノロ V 力、 
ク□-ブ、タイム、□-ズマ IJ - 

などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダミ由 . 各小さじ1 


@ 


低温調理 



ビーフジヤーキー 
(中ま風は） 


tt 上がり調節 111 

如熱時間の目安 90〜180分 



作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉はつけ汁に3時間な上つけで 
から、ペーパータオルで汁気をとり、 
焼網に重ならないよラに広げでなべ 
ミ)。 

©② をテーブル プ レートに 置きに 4お 
通爾哥 仕上びり調節圃で加熱し、适 
巧裏返しをしなびら加熱する。 
©さらに 124ほ温調理 I 化上びり調節國 
で様寺を見なびら加熱する。 

ビ■フジヤ ■キ ■(プレ■ン) 

ビーフジヤーキーの®のつけ汁のか 
わりに、塩、こしよラだけで作る。 

ポークジヤーキー 

ビーフジヤーキーの牛肉を豚□-ス(薄 
切り）にかえる。 


レバーのコンフイ 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ曲抜をし、 
含わせた®につけこみ一昼夜を蔵室 
におく。 

©②の汁気をきり、 30 x 40 cm の大 
きさにのった才ーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じで焼網にのせ、 
テーブル プ レー トに置き 医空 nn 
仕上びり調節國で加熱する。 


ほ温調理のコツ 


♦使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにしたり、干 
し野菜などを作る に4低温調理 化上 
が'り調節國と手作り八厶やソ ー t - 
ジ、魚のコンフイ（ミ由でほ温調理する 
調理法）など、時間をかけで調理する 
24低温調理 仕上びり調節國びあ 
りメニューによつで使い分けます。 

參1度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量び目安です。 

•使う付属品は 

焼網にのせで加熱します。 

ルさくで焼網にのせられないちのは、 
才ーブンシートを敷いで、その上にの 
せで加熱します。 


• を4低温調理 I 仕上がり調節國 
で作るドライメニューは 

食品の量やお状、層み、水分の含み具 
含によって、加熱時間び違ラので、加 
熱途中で様寺を見なびら調理時間を加 
減しでください。 


♦ 1 24低温調理 で作るコンフイは 

容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

•1回でセットできる調理時間は 

仕上びり調節國約60分から仕上びり 
調節皆^約90分です。 

メニューや調理法によって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回と t ッ 
卜しで追加加熱をしでください 

•加熱が足りなかったときは 

手作り八厶やソーじージなど加熱び足 
りなかったときは、仕上びり調節困で 
様寺をみなびら、追加加熱をしでくだ 
さい。 

V_ J 


レバ-の]ンフィを使って 

レバ-の中親サラダ 

巧みの野菜と薄のりにしたレバー 
のコンフィを中華風ドレッシングで 
友スる。 




















































































































低温調理〔魚) 


魚 


82 


オー ト調理 


に： 1-/)1 択レンジ 
をたぷ 才ープン 

スチーム 

24低温調理 I 


焼網 




T — ブル7レート 


給水タンク 


満水 


さんまのコンフイ 


化上がり調節鹽 


如熱時間の目安約180分 



材料 

さんま . 

塩 . 

才 IJ - ブミ由. 
穀物酢•…… 


@ 


. 4尾 

. 適量 

. 40呂 

. 40呂 

にんにく（薄切りにする）••…2片 
□ 一 IJ ェ(半分にちぎる） ••… 2枚 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふきとり、塩をふる。 

@ 30 x 40 cm の大きさに枕)つたオー 
ブンシート4枚に、さんまを1尾すつ 
置き、®を等分に分け入れ、両端を 
ねじつで閉じ、焼網になべでのせる。 



〇③を テーブル プ レー トに置き 医4 
低温調理 I 仕上びり調節間で加熱す 
る。 

Q さらに に 4低温調理 I 仕上びり調節 
國で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•胃までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上びれます。 


結のテリーヌ 


加熱時間の目安 


約60分 



材料 （18 x 8 cm 耐雛 ガラス 容器 1 個分） 

生魅 （1 切れ- lOOg のもの）… • 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

をク IJ - ム . カップ1 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 

パプ IJ 力 . 小さじ1 

ブラックオ IJ - ブ(種抜き）…•…12個 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@結は冒と皮を除いでひと□大にの 
り、すり鉢でおびなくなり、ネバリ 
び出るまでよくする。 

® 白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよラ、パプリカを加えでよくす 
り混ぜる。 

0 ブラックオリーブは半分にのる。 
型の底面に才ーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしでラ 
め、表面を平らにする。 

@焼網の中央にのせ、テーブルプレ 
-卜に置き を巧康磊調遲] で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•表面び乾燥気味のとさは、型よりひと 
回り小さく切った才ーブンシートをのせ 
で如熱しでください。 


た6のテリーヌ 


結を生たらに代える。 


ねかさをのコンフイ 
脯蛮潰け風) 


如熱時間の目安 


約60分 





200呂 
•• 適量 
.. 20呂 
.. 20旨 


材料 

わかさぎ . 

塩 . 

才 IJ - ブミ由 . 

穀物酢 . 

乾燥八ーブ類-香辛料類 

(□- IJ エ、ク□-ブ、黒こしよう、 
屋辛ろなど） 

. 適« 

ホパプ IJ 力 . 1個 

黄パプ IJ 力 . 1個 

ピーマン . 2個 

玉^ 


りぎ(せん切り） . 

ワインビネガー、米酢 


@ 


水 . 

塩、砂糖、 


ぶ個 

各大さじ3 
…カツつ％ 


しよラゆ 


こしよラ • 


各小さじ1 
. 適量 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさぎは水気をふきとり、塩を 
ふる。 

@30 x 40 cm の大きさに枕!った才一 
ブンシートにわかさぎ、オリーブミを、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 
(さんまのコンフイ作りかた③を参 
吗） 

©焼網にのせ テーブルプレー トに置 
さ、 1 24低温調理 I で加熱する。 

@ドライ野菜を作る。ホパプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分にのる。 

@焼網の中央に壽せで化べ、テーブ 
ルプレートに置き、 124低温調理 1 仕上 
びり調節國で加熱する。 

® わかさぎと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせんのりにし、©につけ込む。 


低温調理 



ドライフル-ツ (7 種) 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 
ぶど5、いちご、パイナップルの 
ドライフルーツ 


化上びり調節蘭1 

如熱時間の目安 60〜180分 



作りかた 

か 給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

@材料を選んで用意する。 

•キウイ （3 〜4個）、 パイナップル （ 
個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 層さの輪切り、または薄のり 
にする。 

•いちご （1 パック分）、 ぶどラ （1 房 
分）は1粒すつよく洗い水気をきり、 
3〜 4 mm の薄枕)りにする。 

•バナナ に本約 200 g ) は皮をむき、 
5 mm 層さの輪のりにしで、レモン 
汁04個分）をふりかけでしばら 
くお春、水気をのる。 

•りんごは 皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにしで/巧を取り、タテの 
薄のりにしで塩水につけでからさ 
っと水洗いし、水気を春る。 

•ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分にのる。 

@用意したフルーツを、才ーブンシ 

-卜を敷いた焼網に広げテープ'ルプ 

レートに置き |24低温調理 I 仕上びり 

調節圍で加熱する。 

©さらに [24 低温調理 仕上びり調節 

塵]で透中様寺を見なびら加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•種類や、お、層みによって如熱時間び 

違います。様子を見なびら加熱します。 


低温調理〔野菜-果物) 

ドライ A ■ブ S スパイス (101) 


[ jj 上がり調節 IU 


如熱時間の目安 


60〜90分 


幾兔も幾 


-雜 


青じそ 


セ au 


パセリ 


動藥•瘦讓獲 


あさつさ 


オレンジの皮 


ディル 


-ビル 


タイム 


1 オート調理 1 

メニ： L —/ 還択 

レンジ 

〇? 

1 バ-卜 i 

才ーブン 


スチーム 

间宿温調理] 

1 


焼網 




ァー ブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 

材料 

青じその葉 . 20枚 

じ QiJ の葉 . 20〜50 旨 

ノ ttzU (ル房に分けたちの） 

. 20 〜 50 呂 

あさつき(ル□のり） 

. と〇〜己〇呂 

オレンジの皮(白いワタを除き、せんのりに 

したちの） . 50呂 

ディル、チヤービル、タイム、じージ、 
ぺパーミント . 各30呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@作るな料を選び、洗っでから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふきとる。 
@才ーブンシートを敷いた焼網に巧 
料を広げ テーブルプレー トに置き 
に4低温調理 1 仕上が' り調節圍で途中 
様寺を見なびら乾燥させる。 

(乾燥具含によって、 に4低温調理 1 仕 
上びり調節區]を繰り返しで加熱す 
る。） 

©あさつさ、オレンジの皮外は乾 
燥後、手でちみほぐす。 

〔ひと < ちメモ） 

•青じそや toIJ 、 パじ IJ は色び彩やか 
で、指でつまんで、力 IJ ッと砕ける状態 
で取り出します。 


ぺパ ー5 ント 


野菜のコンフイ 


加熱時間の目安 


約60分 





オー ト調理 


に： L -/ 遷択 レンジ 

才ーブン 
スチーム 


焼網 


2416温調理 


X — ブ J レレート 


給水タンク 


満水 


材料 

にんじん (5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプ IJ 力(ホ•黄各タテ4つに切る） 

. 各個 

かぼちゃ （1.5 cm ち切り） 

.80 g 

ブ□ッコ IJ - (ル房に分ける） 

.50 g 

玉ねぎ （5 mm 層さの輪切り）••…50呂 

プチトマト . ％パック 

才 IJ - ブミ由 . 適量 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しよラをふり、混ぜ含わせでから、 
それぞれ才ーブンシートで包む。 

@焼網になべ、テーブルプレートに 
置さ、 124低温調理 I で加熱する。 




野粟•果物 




低温調理 
































































































































